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Stolpersteine in
der Partnerschaft

Das Leben in der Paarbeziehung bringt viele Herausforderungen mit sich.
Haufig erweist sich die Kommunikation als Hindernis.

Text: Adrian Zeller

Jonas Schreiber (Name gedndert) ist sehr erfolgreich.
Der Mitinhaber eines mittelstandischen Betriebes im
Maschinenbau ist ein passionierter Tiftler, mit sei-
nen Neuentwicklungen sorgt der Ingenieur immer
wieder fur Aufsehen in seiner Branche. Fachgremien
verliehen dem 54-Jahrigen Innovationspreise. Er ist
haufig an Fachmessen anzutreffen und besucht im
In- und Ausland Geschaftspartner. Allerdings sind die-
se Reisen nicht immer tatsachlich erforderlich. Sie
sind gelegentlich ein Vorwand, um seiner Frau aus
dem Weq zu gehen. «Unsere Ehe ist letztlich am En-
de», sagt er resigniert. Beide Partner leben mehr-
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heitlich ihr eigenes Leben, es gibt kaum mehr Ge-
meinsamkeiten. Einzig die Sorge um die beiden
Kinder im Teenageralter hat sie bisher vom Gang zum
Scheidungsrichter abgehalten. Zartlichkeit und Erotik
habe sich schon vor Jahren aus der Ehe verabschie-
det. Aus einer einstigen Liebesbeziehung ist eine
Iweckgemeinschaft geworden.

So wie dem Ehepaar Schreiber ergeht es verschiede-
nen Paaren um die Lebensmitte, sie haben sich
im Laufe der Jahre entfremdet. Laut einer Schweizer
Studie ist die Scheidungsrate nach 30 Partnerschafts-
jahren am héchsten. 41 Prozent der langjdhrig
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Kirper & Seele

Verheirateten gaben an, mit der Beziehung unzufrie-
den zu sein. Doch nicht alle Paare lassen sich auch
tatsachlich scheiden; wie das Ehepaar Schreiber ha-
ben auch sie die Beziehung innerlich aufgekindigt
und leben nebeneinander her. Gelegentlich halt sie
auch die Angst vor dem Alleinsein von der Trennung
ab.

Routine als Liebeskiller

Weshalb erlischt bei langjahrig liierten Paaren das
einst lodernde Feuer der Liebe? Es sei vor allem die
Routine, resiimieren Forscher. Der gemeinsame All-
tag funktioniert einigermassen, aber er ist immer we-
niger prickelnd, Leidenschaft hat sich in Gleichformig-
keit gewandelt. Die innere Verbundenheit ist lose
geworden. Wenn dann irgendein Problem auftaucht,
fallt der Rest der Solidaritat in sich zusammen. Es of-
fenbart sich, dass das Beziehungsfundament schon
langer morsch war, nur haben es die Partner nicht
wahrgenommen oder verdrangt. Die Motivation, mit-
einander durch dick und dinn zu gehen, ist kaum
mehr vorhanden. Die kleinen Aufmerksamkeiten und
die zartlichen Blicke liegen schon Jahre zuriick.

Warum Paare auf innere Distanz gehen

Die Grinde fir die innere Distanzierung sind indivi-
duell unterschiedlich, in Umfragen haben sich zwei
Hauptursachen herauskristallisiert.

1. Erwartungsdruck: Liebesfilme und -schlager ver-
mitteln ein Bild von Beziehung, das sich nur sehr be-
dingt mit dem Alltag deckt, dies weckt Gberhdhte Er-
wartungen; beim Einkaufen, beim Staubsaugen und
beim Waschebigeln ist der Romantikfaktor gering.
Der schillerndste Traumprinz entpuppt sich eines Ta-
ges als eine ganz normale Person mit Starken und
Schwachen. «Es ist ein ziemlich sicherer Weg ins Un-
gliick, vom anderen zu erwarten, dass er einen gliick-
lich macht», schreibt der Arzt und Medizinjournalist
Werner Bartens. Die Zufriedenheit miisse aus dem ei-
genen Inneren entstehen und dirfe nicht abhangig
von den Zuwendungen des anderen gemacht werden.
«Stabile, zufriedene Paare leben ihr Leben und ihre
Liebe, aber sie iberfordern sie nicht», so Psychologin
Sandra Konrad, Autorin des Buches «Liebe machen.
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Von der Uberforderung eines Gefiihls und wie Bezie-
hungen trotzdem gelingen».

Nach ungefdhr zwei Jahren kehrt in fast allen Part-
nerschaften die Alltagsroutine ein. Wenn dann der
Zauber der gemeinsamen Liebe nicht ganzlich ver-
blasst, hat die Partnerschaft gute Chancen, auch gros-
sere Herausforderungen zu berstehen. Wird dage-
gen jede Handreichung fir selbstverstandlich
betrachtet und wirken die Komplimente als streng
rationiert, stellt sich Erniichterung ein; die rosarote
Brille wird weggelegt.

2. Kommunikationsprobleme: Ein haufiger Stolper-
stein ist gemdss dem amerikanischen Beziehungs-
forscher John Gottman eine missgliickte Kommuni-
kation.

Pauschalisierungen: Friher oder spater kommt es in
den meisten Partnerschaften zu stérenden Verhal-
tensweisen, wie beispielsweise haufige Unpiinktlich-
keit, Desorganisiertheit oder mangelnde Aufmerk-
samkeit. Unter Umstanden staut sich dadurch beim
Gegeniber Frustration auf, die sich in gereizten Be-
merkungen ein Ventil sucht. Diese werden gerne mal
als Pauschalverurteilungen formuliert. Dies klingt
dann etwa so: «Weil du nie pinktlich sein kannst,
habe ich viel wertvolle Zeit in meinem Leben ver-
plempert» oder «immer ofter frage ich mich, wes-
halb ich Gberhaupt einen Partner habe, wenn ich al-
le Probleme alleine durchstehen muss. Immer
verdriickst du dich, wenn es schwierig wird.»
Aggressiver Umgangston: Wenn zudem die Kinder
gerade fur Arger sorgen oder die Schwiegermutter
kleinlich nérgelnd Verdruss ausloste, kann der Um-
gangston mit der Partnerin oder dem Partner eska-
lieren. Vor allem in akuten Stresssituationen kommt
es leicht zu Wortgefechten im gereizten Tonfall, un-
versehens schaukeln sie sich zu einem handfesten
Streit hoch.

Angriff und Gegenangriff: Hinter verbalen Eskalatio-
nen steckt oft aufgestaute Unzufriedenheit. Wenn sie
sich in die Beziehung einschleicht, wird die Kritik
nicht selten pauschalisierend mit Formulierungen wie
«immer», «jedes Mal» oder «nie» vorgetragen, die-
se wirken gemdss Gottman verheerend. Auf sie folgt
oft als Retourkutsche ein reflexartiger Gegenangriff,

Gesundheits-Nachrichten — Oktober 2020



nach dem Motto: Du sollst selber spliren wie schmerz-
haft die Vorwirfe sind. Wenn du mich nicht schonst,
lege ich mir auch keine Zurickhaltung auf. Dabei
kann sich eine kommunikative Negativspirale entwi-
ckeln, aus der das Paar nur schwer wieder alleine
herausfindet. Die Partner horen sich kaum mehr rich-
tig zu. Um die Kritik der Partnerin oder des Partners
zu relativieren oder als unberechtigt abzuwehren,
wird auf eine Pauschalattacke haufig mit einer Ver-
teidigungshaltung reagiert. «Wenn mein Chef kurz-
fristig Uberstunden von mir verlangt, musst du mir
nicht noch mit Vorwirfen kommen!», wird etwa ent-
gegnet. Man ldsst sich bei den Wortgefechten ge-
genseitig kaum mehr ausreden.

Die Gesprache bestehen vor allem aus Angriffen,
Rechtfertigungen und Gegenangriffen. In solchen Si-
tuationen kénnen sich in der Beziehung Mechanis-
men der Kommunikation festsetzen, die langfristig
sehr schadlich sind. Es kommt zu einem Gewirr von
Rechtfertigungen, Verletzungen und Schuldzuweisun-
gen. Die Dialoge fiihren kaum mehr zu Lésungen. Oft
braucht es nicht mal mehr Worte, um den destrukti-
ven Mechanismus in Gang zu setzen, ein missmuti-
ges Seufzen, ein horbares Schnauben sowie ein ge-
nervter Blick reichen aus.

Loyalitdtskonflikt: In der Folge distanziert sich das
Paar gefiihlsmdssig voneinander, die gegenseitige
Loyalitat wird innerlich infrage gestellt, weil die ei-
genen Bedurfnisse an die Partnerschaft kaum erfullt
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Einfach mal die Rollen
tauschen, kann auch
eine gute Erfahrung sein.
Beispiel: Der Mann
bigelt seine Hemden
selbst, wahrend die Frau
sich am Tablet dem
Onlinebanking und den
Finanzen widmet.

werden. Die Empfanglichkeit von Flirtavancen von
aussen steigt, weil unbewusst gehofft wird, bei
einer anderen Person wirden die Bedirfnisse nach
Anerkennung und Wertschatzung eher erfiillt.

Wie man Konflikte bewaltigen kann

Es sei wichtig, den Konflikt zu versachlichen, beto-
nen Paarberater. Emotionales Hickhack zerschlagt viel
Porzellan, das nur schwer wieder zu kitten ist. Wer-
ner Bartens schreibt dazu: «Bedrohlich fir die Bezie-
hung ist nicht der Konflikt an sich, sondern in wel-
cher Form - und ob Uberhaupt - er ausgetragen
wird.» Wenn eine zuvor intensive und laute Bezie-
hung plétzlich leise werde, sei sie ernsthaft in Ge-
fahr, weil nicht mal mehr die gegenseitigen Aggres-
sionen verbindend wirke.

Falsche Erwartungshaltung: Oft werden bei Mei-
nungsverschiedenheiten Du-Formulierungen benutzt,
beispielweise: «Nie rdumst du den Geschirrspiler
aus!» Die unterschiedlichen Sichtweisen sind es oft,
die zu kommunikativen Stérungen fiihren. Der Part-
ner ist sich eventuell nicht bewusst, dass seine Part-
nerin von ihm die Mitbeteiligung beim Ausraumen
des Geschirrspilers erwartet. Sie ihrerseits halt dies
fur so offensichtlich, dass sie es nicht extra zu erwah-
nen braucht. In Partnerschaften wird laut Paarthera-
peuten angenommen, dass einen das Gegeniiber
doch kenne und wissen oder spiiren misse, welche
Erwartungen erfiillt werden sollten. Nicht immer ist
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es Gleichqiiltigkeit, wenn die Partnerin/der Partner
zu wenig aufmerksam ist - nach einem besonders
anspruchsvollen Arbeitstaqg ist sie/er mit seinen Ge-
danken maglicherweise noch in der Firma.

Wie man Aussprachen fiihren sollte

Wenn der Umgangston in der Partnerschaft 6fters ge-
reizt wirkt, ist es hochste Zeit fiir eine kldrende Aus-
sprache in einem ruhigen Moment. Wichtig ist dabei,
dass sich beide Partner ausreden lassen und die Ge-
sprachsmuster von Vorwurf - Gegenvorwurf oder gar
Drohung Uberwinden wollen. Die Herausforderung
ist es, die Nebenschauplatze, wie den unausgerdaum-
ten Geschirrspiler, die offen gelassene Zahnpastatu-
be oder den nicht weggebrachten Abfallsack, beisei-
te zu lassen und das Kernthema aufzugreifen: die
vermisste Unterstitzung im Alltag, die mangelnde
Wertschatzung und die entbehrte Zartlichkeit.
Dabei sollte man auf Kritik moglichst verzichten, son-
dern vor allem von der eigenen Befindlichkeit spre-
chen. Mit der sachlich vorgetragenen Formulierung:
«Ich finde, dass ich ziemlich viel im Alltag im Haus-
halt leiste. Ich wiinsche mir, dass auch du deinen Teil
dazu beitragst, indem du mehr Arbeiten Gbernimmst,
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Damit die langjahrige
Liebe nicht irgendwann
wie eine Seifenblase
zerplatzt, ist viel Geduld
und noch mehr gegensei-
tiger Respekt gefragt.

beispielsweise das Staubsaugen», kommt die Auffor-
derung beim Gegeniiber nicht als Frontalangriff, son-
dern als konkreter Wunsch an. Auf dieser Gesprachs-
ebene kann leichter eine Klarung und eine
Kompromisslosung gefunden werden.

Fiinf Komplimente pro Kritikpunkt

Einige Paartherapeuten empfehlen, diese Ausspra-
chen regelmadssig einzuplanen, nicht nur dann, wenn
der Haussegen wieder mal schief hangt. Auf diese
Weise stauen sich weniger Frustrationen auf, die sich
in einem besonders unpassenden Moment entladen.
Dabei hilft auch die Haltung, die Beziehung als nie
endenden, gemeinsamen Entwicklungsprozess an-
zusehen, der immer wieder mal Missverstandnisse
und Unzuldnglichkeiten, aber auch beglickende und
bereichernde Momente mit sich bringt.

In einer Aussprache sollten auch die verbindenden
Aspekte der Partnerschaft angesprochen werden. Be-
sonders wichtig ist die Erwahnung der positiven Bei-
trdge des Gegenibers. Gemdss der Faustregel von
John Gottman braucht es fir ein gutes Beziehungs-
klima fir jeden Kritikpunkt finf Komplimente. .
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